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O presente relatório de estágio foi elaborado no âmbito do Estágio 
Profissional, dentro do plano de estudo do 2º ciclo em Ensino da Educação 
Física nos Ensinos Básico e Secundário, da Faculdade de Desporto da 
Universidade do Porto. Tendo como objectivo descrever e reflectir sobre toda a 
experiência vivida durante este ano. 
O Estágio Profissional decorreu na Escola Secundária de Rio Tinto, com 
a supervisão de uma professora da escola, denominada como “professora 
cooperante”, e a orientação de uma professora da Faculdade, “professora 
orientadora”.  
O relatório estrutura-se em cinco capítulos. O primeiro refere-se ao 
enquadramento biográfico, onde são expostas todas as minhas vivências 
desportivas académicas e expectativas futuras. O segundo capítulo engloba o 
enquadramento da prática profissional, relativo ao âmbito legal, institucional e 
funcional do estágio profissional. Já no terceiro é tratado o enquadramento da 
prática profissional, onde exponho todas a minhas opiniões e experiências 
vividas durante este ano, organizadas em quatro áreas de desempenho: área 1 
– organização e gestão do ensino e da aprendizagem; área 2 – participação da 
escola; área 3 – relações com a comunidade; área 4 – desenvolvimento 
profissional. No quarto capítulo, apresento todas as minhas conclusões, 
efectuando um balanço de toda a actividade decorrida durante o estágio. Por 
último, o quinto capítulo ficou reservado para exposição do estudo, que efectuei 
no âmbito de estudar o índice de prática desportiva e o índice de massa 
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This work is about a Professional traineeship, enclosing the second cycle 
study plan’s Physical Education in Basic Compulsory and Secondary Education 
of the Faculdade de Desporto da Universidade do Porto. The objective of the 
present work is to describe and reflect about all experiences lived during this 
year. 
The Professional traineeship happened in Rio Tinto’s Secondary School, 
with the supervision of a school teacher named as “cooperant teacher” and the 
supervision of a faculty teacher, the “supervisor teacher”. 
The work is organized in five chapters. The first one refers to a 
biographic localization, where I expose my sport and academic experiences and 
future expectations. The second chapter is about my professional practice in a 
legal, institutional and functional way of the professional traineeship. Once in 
the third chapter you can read about all my opinions and experiences during 
this year in this professional practice, structured in four areas: Area 1 – 
organization and management of education and learning; Area 2 – the school 
participation; Area 3 – the community relationships; Area 4 – the professional 
development. In chapter four I present all my conclusions, doing a balance of 
the activities occurred during this traineeship. Al least, five chapter was 
reserved for the exposition of the study I have done comparing the Sport 
Practice Index and the Body Mass Index in second and third cycle of the E.B, 
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Este documento foi realizado no âmbito do Estágio Profissional, 
correspondente ao 2ºano do 2ºciclo em Ensino de Educação Física nos 
Ensinos Básico e Secundário da Faculdade do Porto da Universidade do Porto, 
conducente ao grau de mestre.  
Do núcleo de estágio faziam parte integrante a Professora Cooperante, 
Inês Cardoso e três estagiários. Desta forma a Professora Cooperante era 
responsável por todo o acompanhamento diário dos estagiários, bem como o 
Professor Cooperante estabelecendo o elo de ligação entre a Escola e 
Faculdade.   
Este relatório traduz todo o meu estágio, decorrido na Escola Secundária 
de Rio Tinto. Uma experiência única, cheia de sentimentos e novos 
conhecimentos. O contacto próximo com uma nova realidade, contexto real de 
ensino na escola, foi um desafio acrescido. A contextualização da teoria 
aprendida na faculdade, aplicando-a na prática adaptando a cada situação, foi 
tarefa árdua. 
Este ano foi o fechar de um ciclo de estudos, que permitiu a preparação 
futura para o desempenho da profissão. Desde inicio, assumi a leccionação 
das aulas por completo, permitindo desde logo uma interacção mais activa e 
dinâmica com os alunos.  
Durante o ano, os momentos de reflexão aula após aula foram 
fundamentais para o aperfeiçoamento, correcção e desenvolvimento enquanto 
professor de Educação Física. Realmente, foi nestes momentos que as dúvidas 
foram clarificadas, os motivos do insucesso em certas tarefas estudados, e 
consequentemente foram apontadas alternativas e estratégias para melhorar a 
performance.  
O relatório estrutura-se em cinco capítulos. O primeiro refere-se ao 
enquadramento biográfico, onde são expostas todas as minhas vivências 
desportivas académicas e expectativas futuras. O segundo capítulo engloba o 
enquadramento da prática profissional, relativo ao âmbito legal, institucional e 
funcional do estágio profissional. Já no terceiro é tratado o enquadramento da 
prática profissional, onde exponho todas a minhas opiniões e experiências 
vividas durante este ano, organizadas em quatro áreas de desempenho: área 1 
– organização e gestão do ensino e da aprendizagem; área 2 – participação da 
escola, área 3 – relações com a comunidade; área 4 – desenvolvimento 
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profissional. No quarto capítulo, apresento todas as minhas conclusões, 
efectuando um balanço de toda a actividade decorrida durante o estágio. Por 
último, o quinto capítulo ficou reservado para exposição do estudo, que efectuei 
no âmbito de estudar o índice de prática desportiva e o índice de massa 
corporal no 2º e 3ºciclo da E.B, 2.3 de Gondomar e Secundária de Gondomar. 
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1.1. Reflexão Autobiográfica 
 
Iniciei a prática desportiva muito cedo e a partir daí nunca mais parei. De 
facto foi com praticamente 5, 6 anos que me apaixonei pela procura e gosto de 
superar os meus limites. Primeiramente iniciei na natação, depois ao mudar de 
residência mudei os hábitos desportivos e passei para o voleibol. Foi aí que 
atingi algum sucesso e reconhecimento como atleta. Ao contrário da natação, o 
voleibol caracteriza-se por ser um jogo colectivo, de fortes ligações, onde cada 
um depende de todo e o todo depende de cada um. Aprendi conceitos muito 
importantes ao longo de todo o processo evolutivo vivido nos anos de prática 
desta modalidade. Conceitos de cooperação fundamentais e essenciais para o 
sucesso em equipa, que, de um modo ou outro podem e devem ser 
transferidos e aplicados à vida profissional ou mesmo à realidade do nosso 
quotidiano. Uma das frases que fixei e que sempre me orientou foi e passo a 
citar “ Ninguém está acima do grupo, o grupo vem sempre primeiro que as 
partes”, esta é uma frase de simples interpretação mas fundamental para a 
obtenção do sucesso no trabalho em equipa. Sem dúvida que em primeiro 
estão as necessidades, ajustamentos e sucesso da entidade, clube ou equipa, 
só depois vem o enquadramento, requisitos dos indivíduos pertencentes à 
equipa, no fundo o sucesso dos indivíduos depende do sucesso atingido pela 
equipa. Sempre fui apaixonado por esta modalidade que contornei e 
ultrapassei todas as barreiras e obstáculos com os quais me fui deparando ao 
longo da vida, foi também com ela no coração que festejei e vivi muitos 
momentos de alegria exacerbada.  
No fundo foi com ela que aprendi a lidar com a derrota, controlar os ânimos 
da vitória, viver num estado de equilíbrio. Uma derrota é sempre uma derrota, 
mas tentei sempre procurar um sinal positivo, de superação, e a vitória é um 
momento efémero. Mais tarde já como treinador, foram sempre estes 
sentimentos que tentei transmitir, entrando num novo capítulo, o capítulo da 
liderança. É na formação sobretudo, que uma boa liderança dita o futuro e 
sucesso da equipa, e de cada um dos seus elementos. Assim sendo, como 
treinador da formação, tentei sempre, guiado pelos meus conceitos pilares, 
transmitir e galvanizar as equipas por mim treinadas. 
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1.2.Formação Inicial e Desenvolvimento Profissional  
 
Foi em 2005 que após ingressar no ensino superior, na Faculdade de 
Desporto do Porto, conheci um novo mundo. Para quem está habituado ao 
ensino secundário, a entrada no ensino superior é sempre uma mudança muito 
grande. Eu não fugi à regra, apesar de já conhecer a Faculdade antes de iniciar 
lá o meu percurso académico, pois já lá tinha recebido alguns prémios de 
homenagem à equipa de voleibol de qual fazia parte, o processo de mudança 
foi enorme. Com a entrada na Faculdade, aumenta a liberdade, autonomia, 
independência, o que acarreta por sua vez uma maior responsabilidade, 
organização e consciência da realidade.  
Ao longo do curso existiram momentos de que me orgulho e muito outros 
que nem tanto, como na vida, mas todos eles me ensinaram a crescer, 
tornando-me mais forte e mais capaz para continuar a procurar atingir um dos 
meus grandes objectivos, finalizar a Licenciatura e brevemente o Mestrado. 
Durante todo este processo de formação sempre tive a noção que o último ano, 
reservado para o estágio iria ser, o culminar e o momento ideal para aplicar o 
que até lá aprendemos. E que, fundamentalmente iria ser um ano sobretudo de 
grande aprendizagem e aplicação prática. Ora foi isso mesmo que se verificou, 
durante todo o ano fui compreendendo a organização dos órgãos de gestão, as 
responsabilidades de cada órgão, as tarefas intrínsecas aos Professores e 
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2.1.Contextualização do Estágio Profissional 
 
 2.1.1. Âmbito Legal, Institucional e Funcional 
 Em termos legislativos o estágio profissional na Faculdade de Desporto 
da Universidade do Porto estrutura-se segundo o regime jurídico instituído pelo 
Decreto-lei nº. 43/2007 de 22 de Fevereiro conducente ao grau Mestre em 
Ensino de Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário. 
 A nível institucional o estágio profissional é uma unidade curricular do 
segundo ciclo de estudos conducente ao grau de Mestre em Ensino da 
Educação Física. O estágio decorre no terceiro e quarto semestre do ciclo de 
estudos, que habilita a docência da Educação Física nos Ensinos Básico e 
Secundário. Este estágio pretende que o aluno desenvolva competências 
profissionais, para que se integre e se adapte à sua vida profissional futura. 
Durante todo o estágio, o aluno, supervisionado pelo Professor Cooperante e 
Orientador de estágio, assume o controlo do processo de 
ensino/aprendizagem, procurando as melhores estratégias e caminhos para 
ensinar e aprender com os seus alunos nas quatro áreas determinadas: I. 
Organização e Gestão do Ensino e da Aprendizagem; II. Participação na 
Escola; III. Relações com a Comunidade; IV. Desenvolvimento Profissional. 
 A nível funcional o estágio, como já referido anteriormente, decorreu 
sempre com a supervisão do Professora Cooperante da escola e o Professora 
Orientadora da faculdade. Se, à Professora Cooperante acrescentarmos os 
restantes colegas estagiários fica constituído o núcleo de estágio. Este núcleo 
foi de extrema importância durante todo o ano. Todos os elementos integrantes 
do núcleo tiveram papéis diferentes, com uma importância fulcral. A Professora 
Cooperante através do acompanhamento constante nas tarefas realizadas 
diariamente, bem como, com a transmissão de alguns dos seus 
conhecimentos, sem dúvida que contribuiu em muito para o meu 
desenvolvimento enquanto professor. Durante as reflexões semanais, 
forneceu-nos material e informações precisas para podermos melhorar e 
desenvolver a nossa prestação. Também durante as aulas, enviava 
discretamente feedback’s, dicas e sugestões, sempre com o intuito de melhorar 
a dinâmica e o desenrolar das mesmas. No fundo, posso considerar, que foi o 
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“pilar” de todo este processo formativo. Extremamente versátil, compreensiva, 
companheira e ao mesmo tempo exigente, eficiente e reguladora, assumindo 
um papel formativo essencial durante todo o processo.  
 Considero ainda, de capital importância os debates, trocas de ideias e 
experiências garantidas pelos restantes elementos constituintes do núcleo de 
estágio. Tanto o Joel e José apesar de não os conhecer de anos anteriores, 
revelaram-se colegas conscientes, honestos, sérios, parceiros e empenhados 
durante todo o processo ao longo do ano. 
 A Escola Secundária de Rio Tinto localiza-se na Travessa da Cavada 
Nova, perto da Venda Nova 4435-162 no concelho do Gondomar. Iniciou a 
remodelação das suas instalações o ano passado e, apesar de as obras já 
estarem na sua grande maioria completas, ainda não encerraram. Neste 
momento é uma escola que apresenta excelentes condições a todos os níveis. 
Proporciona aos alunos uma variedade de recursos, com programas variados 
de reabilitação e apoio aos mesmos. Para além de cumprir com todos os 
planos instaurados pelo Ministério da Educação, fornece ainda programas de 
reconhecimento e mérito para o desempenho e comportamento escolares 
meritórios. Segundo o Regulamento Interno da Escola Secundária de Rio Tinto 
os alunos serão reconhecidos com mérito:  
o Se revelarem atitudes exemplares, quer na superação das dificuldades, 
quer na demonstração clara e inequívoca de preocupações de carácter 
social ou comunitário, evidenciando espírito de solidariedade e 
altruísmo, no Ensino Básico e Secundário;  
o Obtiverem muito bons resultados no final do ano lectivo, no Ensino 
Básico e Secundário; 
o Produzirem curricular ou extra curricularmente trabalhos de superior 
qualidade do ponto de vista cientifico ou artístico, no Ensino Básico e 
Secundário; 
o Se distinguirem em actividades desportivas, artísticas, culturais, 
ambientais ou outras em representação da Escola, no Ensino Básico e 
Secundário. 
Esta escola não é considerada Território Educativo de Intervenção 
Prioritária (TEIP). Apesar de ter assistido a alguns episódios menos agradáveis 
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durante o ano, comportamentos desviantes dentro e fora das aulas, tendo em 
conta o panorama geral das escolas Portuguesas, a Escola Secundária de Rio 
Tinto tem um ambiente, clima e disciplina pacíficos e agradáveis.  
  2.1.2. Análise genérica do Sistema Educativo - Reflexão acerca da 
Retenção no Ensino Básico 
Este é assunto muito pertinente, sobre qual decidi reflectir e deixar a 
minha opinião. O estatuto do aluno que prossegue os princípios gerais e 
organizativos do sistema educativo Português, conforme se encontram 
estatuídos nos artigos 2º e 3º da Lei de Bases do Sistema Educativo, protege 
demasiado o aluno. Dentro da minha óptica o sistema dá liberdade ao aluno 
para que use e abuse do seu estatuto, e à frente passo a explicar porquê. 
É de realçar a quantidade de planos estabelecidos para estimular, 
acompanhar e desenvolver o aluno no 2º e 3ºciclo. Existe o plano de 
acompanhamento e de recuperação com dinâmicas muito semelhantes. Sendo 
que ambos entram em acção quando o aluno apresenta mais de 2 negativas. 
São accionados em conselho de turma e têm como objectivo, reforçar e 
estimular o aluno a subir as negativas das respectivas disciplinas, caso isso 
aconteça os planos são encerrados. A única diferença entre eles é que o plano 
de acompanhamento, transita com o aluno de um ano para outro, 
acompanhando todo o processo do aluno, de forma que, no início do ano os 
Professores tomem conhecimento das necessidades do aluno. Enquanto o 
plano de recuperação entra em acção no decorrer do ano, quando constatado 
que o aluno apresenta mais de duas negativas, existe também o Projecto 
Individual de Trabalho (PIT) que está relacionado com o número limite de faltas 
injustificadas. Isto é, quando for atingida metade do limite de faltas 
injustificadas, o director de turma convoca os encarregados de educação (EE) 
do(s) aluno(s) em causa, para os alertar e responsabilizar. A partir do 
momento, em que os alunos excedam o total de faltas injustificadas, com 
conhecimento dos EE, cumprem o PIT com vista a recuperar as 
aprendizagens, relativas às disciplinas em causa. Normalmente o PIT decorre 
fora do horário lectivo, estendendo-se por 2 tempos lectivos semanais. Dentro 
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da mesma dinâmica dos outros planos, após os alunos subirem as notas o PIT 
é encerrado.  
Depois de todos estes planos, no final do ano, caso o aluno apresente 3 
ou 4 negativas, ainda é reconsiderado em concelho de turma, se existe a 
possibilidade de subir as negativas a alguma disciplina para que este passe 
com 2 negativas, (exceptuando Português e Matemática, disciplinas nucleares 
que se classificadas com valores negativos no final do ano, o aluno não 
transita). Caso isso não seja possível, em situações especiais - atendendo ao 
ambiente familiar, idade, assiduidade e estabilidade económica das famílias - o 
concelho de turma poderá decidir pela passagem do aluno. Neste caso, esta 
decisão será revalidada pelo Conselho Geral, o qual emitirá uma decisão final. 
O que me alertou e criou algum tipo de contestação e hesitação foi 
quando tomei conhecimento que o aluno, apenas pode reprovar uma vez sem 
o consentimento do EE. Ou seja, como é lógico, ao longo do ano se o aluno 
estiver em risco de reprovar, o EE é alertado para esse facto. O que não faz 
sentido é o aluno em todo o seu trajecto do 2º ao 3º ciclo, apenas possa 
reprovar uma única vez, sem que para isso seja pedido o consentimento do 
EE. Após ser repetente, o aluno caso esteja em risco de reprovar novamente, 
se o EE não concordar com a decisão, tem um prazo de 3 dias para 
fundamentar a sua não concordância por escrito, dirigida ao Director de Turma 
(DT), obrigando o concelho de turma a reunir num prazo de 48 horas para 
analisar a fundamentação do EE e decidir. Após acusar a recepção e analisar o 
pedido, com base em todos os documentos relevantes para o efeito, num prazo 
de 5 dias úteis terá que ser confirmada ou modificada a avaliação inicial. Caso 
a decisão final do conselho pedagógico não se modifique, o EE poderá ainda 
num prazo útil de 5 dias, após recepção da decisão final do Concelho 
Pedagógico, interpor recurso hierárquico para o Director Regional de 
Educação, quando o mesmo for baseado em vício de forma existente no 
processo. Para mim, isto não faz sentido nenhum e no fundo é um atentado à 
idoneidade e autoridade do Professor. Na minha perspectiva, vai contra o ponto 
1 do artigo 4 alinha A do decreto de lei nº30/2003, de 20 de Dezembro, que 
afirma e passo a citar “a lei protege a autoridade dos Professores nos domínios 
pedagógico, científico, organizacional, disciplinar e de formação cívica”. Ora no 
fundo o EE ao afirmar que não concorda com a retenção do aluno, está a 
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passar um atestado de incompetência aos Professores, e pior ainda, é a 
opinião do EE prevalecer perante a opinião de todo um concelho de turma 
(constituído pelos vários Professores das diferentes disciplinas). Todo o 
processo de avaliação, planos de acompanhamento e recuperação, bem como 
todas as outras tentativas curriculares e extra curriculares, propostas pelos 
Professores não foram suficientes para o aluno superar as suas dificuldades, 
não apresentando este, os resultados necessários para transitar de ano. Ora é 
mais que óbvio que o aluno não merece transitar de ano, mas se o EE decide 
que ele merece, o aluno poderá passar (dependendo da decisão da Direcção 
Regional). Que sentido faz, prevalecer a opinião do EE, perante o concelho de 
turma, que acompanha e se envolve permanentemente em todo o processo de 
ensino-aprendizagem dos alunos, é algo que me é incompreensível. No fundo 
isto é negligenciar todo o esforço, trabalho e preocupação dos Professores 
para recuperar o aluno, ao longo do ano. E sente-se cada vez mais, que os 
alunos têm conhecimento disso, e fazem-se valer disso para cada vez mais, 
fazer cada vez menos. Existem claro alguns EE’s conscientes da realidade, 
creditando a sua confiança nos agentes do ensino, e por isso se os alunos não 
apresentarem resultados suficientes para transitar de ano, facilmente dão razão 
à análise do concelho de turma e concordam com a retenção do aluno, mas o 
oposto também se verifica, o que acaba por criar um sentimento de revolta. 
Note-se que esta é apenas a minha opinião, opinião de um futuro 
Professor sobre um assunto que me suscitou uma certa contestação. 
Demonstrando de forma bem visível, que ao contrário do trabalho em conjunto, 
equilíbrio e interactividade que é desejável entre a escola e seio familiar dos 
alunos, em alguns casos os EE’s passam por cima, sem qualquer pudor, e pior 
que isto é a Constituição permitir que isto se suceda. Com isto, não quero dizer 
que os Professores não possam errar, ou tirar por vezes ilações erradas, afinal 
somos também humanos, mas custa-me acreditar que a decisão de uma 
pessoa neste caso o EE, seja mais acertada que a decisão de todo um 
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“Sim, sou Professor e tenho orgulho nisso. Por pertencer ao número daqueles que se 
empenham em realizar a possibilidade de fazer o Homem, de sagrar de Humanidade todos e 
cada um, para darmos um nível aceitável à nossa imperfeita perfeição.” (Bento, J. 2004)  
3.1. Área 1 – Organização e Gestão do Ensino e da Aprendizagem 
3.1.1. Concepção, planeamento e realização 
É nesta área que o Professor demonstra e aplica o seu conhecimento na 
concepção, planeamento, realização e avaliação dos conteúdos na 
turma/alunos. É nesta área que podemos aplicar toda a matéria, conhecimento 
e bibliografia adquiridos no ano passado na disciplina de Didáctica Geral. No 
que se refere a concepção, as escolas após estudarem o programa da 
disciplina, adaptam e redefinem o currículo para cada ano escolar, recursos 
materiais, características da população, e todo um conjunto de situações que 
ditam o ajustamento das modalidades na planificação anual. Esta planificação 
serviu e servirá sempre de guia orientador mas se necessário, poderemos 
proceder a pequenas alterações sempre com o intuito de maximizar e 
rentabilizar as aulas de Educação Física.    
A escola onde tive oportunidade de estagiar, foi alvo de grandes 
mudanças. Obras profundas que remodelaram completamente a escola, 
transformando-a numa das escolas com melhores condições que vi até hoje. 
No início do ano, a gestão dos espaços não foi fácil, situações houve em que 
dentro do mesmo pavilhão seis turmas em simultâneo, restando para cada 
turma, ⅙ do espaço do pavilhão. Convenhamos que com 28 alunos, não é a 
situação mais agradável, ainda assim estes momentos serviram para testar e 
treinar a capacidade de adaptação do Professor perante as barreiras e 
restrições impostas pelo imprevisto. No início do 2º período com a inauguração 
do novo pavilhão, ficaram à nossa disposição os dois pavilhões, mais a parte 
exterior, terminando com os problemas de espaço, a partir daqui tudo se tornou 
mais fácil.   
Quanto aos alunos, no início do ano comecei a minha apresentação com 
uma pequena palestra que terminou com a entrega de uns questionários, 
solicitando informação básica referente aos mesmos. Após proceder ao 
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tratamento da informação recolhida, facilmente verifiquei que parte dos alunos 
revelam prazer pela prática desportiva. Ainda assim, são poucos aqueles, que 
o fazem de uma forma regular. As modalidades mais queridas referidas por 
eles foram o basquetebol e o voleibol e, quando lhes foi questionado quais as 
modalidades que gostariam de acrescentar no currículo de Educação Física, as 
respostas dividiram-se entre ténis, patinagem e a dança. Com este tratamento 
percebi claramente que o Índice de Prática Desportiva era reduzido e os 
hábitos de prática muito escassos, o que me alertou e levantou a hipótese de 
utilizar este tema para o posterior estudo a efectuar no âmbito do estágio.   
No desenrolar das aulas tive a hipótese e a mestria de domar os alunos e, 
ajudá-los a remar juntos a bom porto. Os alunos inicialmente mostravam-se 
distantes, cépticos em relação à disciplina, com pouco interesse na prática de 
certas modalidades. Ao longo do ano foi sempre uma turma caracterizada nas 
outras disciplinas pela indisciplina, falta de respeito e desinteresse. As notas 
nos finais dos períodos, de forma geral, eram fracas, havendo um grande 
número de alunos com risco de reprovarem. No entanto, na educação física, 
passou-se exactamente o contrário, os alunos superaram-se de aula para aula. 
Cada aula que passava sentia os alunos mais próximos, mais dispostos para a 
prática e com um interesse acrescido sobre a modalidade a leccionar. Várias 
vezes, no início da leccionação de certas modalidades os alunos 
evidenciavam-se pouco receptivos, com o desenrolar da mesma, com a prática 
e correcção de determinados aspectos, os alunos foram-se motivando e 
cultivando o gosto e a alegria pela prática da mesma. Confessando-me ainda, 
humildemente no final de certas Unidades Didácticas que, apesar de no início 
não gostarem da modalidade, mudaram as suas opiniões, semeando o gosto 
pela mesma.  
O planeamento é parte integrante do ensino, e foi estruturado e concebido 
de acordo com o planeamento escolar. Os modelos de estrutura de 
conhecimento (MEC)  de Vickers (1989), foram construídos ao longo do ano 
para cada modalidade, tendo sido fundamentais, para uma prática bem 
sustentada e assente nos conteúdos definidos pelo currículo, bem como para a 
distribuição e organização dos conteúdos de acordo com a calendarização e 
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aulas disponíveis para a prática (unidades didácticas e cronogramas). Mesmo 
para os planos de aula (PA) também o MEC foi de importância extrema no 
auxílio à definição dos diferentes objectivos e componentes críticas. O MEC foi 
uma ferramenta útil e eficaz para o planeamento das diferentes modalidades 
leccionadas ao longo do ano.  
Dentro dos MEC´s algumas das Unidades Didácticas sofreram pequenos 
ajustes. Assim sendo, o ponto de partida baseou-se na avaliação diagnóstica 
realizada no início das unidades didácticas. Após verificar o nível em que os 
alunos se encontravam, procedi à estruturação da UD, reservando o número de 
aulas que achava suficiente para leccionação de cada conteúdo. Por vezes, o 
número de aulas, determinado no plano escolar, não me pareceu suficiente 
para consolidar os conteúdos descritos, e por isso quando necessário, alarguei 
o número de aulas reservados para certas modalidades, e claro para 
reequilibrar tive que diminuir o número de aulas disponíveis para as outras. 
Este processo inicialmente não foi tarefa fácil, apesar de já ter alguma 
experiência das Didácticas no ano anterior, no início foi um pouco difícil decifrar 
o tempo necessário para os alunos aprenderem os conteúdos, tendo em conta 
a heterogeneidade de cada um e todas as características que possuem, ainda 
assim com o passar do tempo a experiência superou esses entraves, ficando 
mais fácil a sua realização. 
Em determinados momentos senti que necessitava de realçar e reforçar um 
ou outro conteúdo, essenciais para os alunos poderem evoluir para outros 
níveis mais complexos. Nessas situações acrescentei uma ou outra aula à UD. 
Para além disso, a mesma situação se verificava quando, por vezes, os alunos 
tinham testes intermédios no tempo reservado para Educação Física, 
leccionando os conteúdos para essa aula, na aula seguinte e assim 
sucessivamente.  
Ainda dentro do planeamento, os planos de aula eram construídos 
diariamente, tendo em conta a programação definida pela UD, bem como toda 
progressão e regressão, prevista e imprevista, evidenciada pelos alunos. A 
elaboração dos PA no início demonstrou-se uma tarefa bastante complexa, 
depois com a criação sistemática dos mesmos, foi-se tornando bem mais fácil 
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planear de acordo com os objectivos criados e os conteúdos definidos. Um dos 
erros que cometia inicialmente na construção destes era, primeiramente criar 
os exercícios e só depois pensar nos objectivos (motores, afectivo e psico-
sociais). Com a ajuda da Professora cooperante compreendi que primeiro devo 
pensar e definir os objectivos para a aula e, só depois procurar os exercícios 
para colmatar e satisfazer os comportamentos e critérios definidos pelos 
objectivos. Esta procura também inicialmente se mostrou uma tarefa árdua, 
facilitada através da criação e consulta do módulo 7 – progressões 
pedagógicas – pertencente ao MEC.  
 
3.1.2. Tempo de aula 
O tempo de aula, foi outro problema, a gestão do tempo no plano de aula, 
por vezes mostrava-se inadequado, pois normalmente os exercícios na prática 
demoravam sempre um pouco mais. Até que, com o passar do tempo as 
minhas previsões foram-se ajustando e adequando à realidade. Nas aulas de 
30 minutos foi ainda mais complicado, vivi uma dificuldade acrescida pois, não 
é mesmo nada fácil prever e leccionar tantos conteúdos para tão pouco tempo. 
Senti várias vezes que os alunos no momento que “engrenavam” na dinâmica e 
no processo da aula, já estavam prestes abandoná-la, pois esta já estava a 
terminar. Ouvi muitas vezes dos alunos, “…Professor a aula já terminou”, “ 
Professor deixe jogar mais um bocadinho”, exemplos como estes demonstram 
bem que era no momento em que os alunos demonstravam picos de 
concentração e empenhamento nos conteúdos que aula chegava ao fim. 
 
3.1.3. Acto Reflectivo e Partilha Pedagógica 
 As aulas observadas e posteriores reflexões em núcleo de estágio 
revelaram-se cruciais para a nossa formação. No fundo foram o balão de 
oxigénio para o meu desenvolvimento, aperfeiçoamento e eficácia no processo 
de ensino-aprendizagem. A transmissão de conhecimentos, o questionamento, 
interpretação e discussão de conteúdos de aspectos e atitudes relacionados 
com a todo o processo pedagógico e didáctico das turmas e escola foram sem 
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dúvida fundamentais para o nosso progresso e amadurecimento enquanto 
profissionais de Educação Física 
De grande importância foram também as reflexões pós-aula. Numa 
primeira fase fruto da inexperiência, as reflexões feitas por mim, eram pobres 
em conteúdo, no fundo eram como actas do que aconteceu nas aulas, que 
relatavam única e exclusivamente os acontecimentos mais importantes da aula. 
Com a experiência e mais uma vez a preciosa ajuda da Professora cooperante 
fui aprendendo a estabelecer ligação de relatório para relatório. Isto é, após 
descrever o acontecimento a corrigir, apresentar soluções e dispor-me a aplicar 
na próxima aula. Depois da aplicação na aula seguinte, explicar se o processo 
resultou ou se foi ineficaz. Se caso a aplicação da estratégia delineada fosse 
ineficaz, teria de pensar e descrever estratégias alternativas para posterior 
utilização. Aprendi também a não generalizar os problemas à turma mas sim 
enunciar os nomes próprios dos alunos que protagonizaram os problemas. 
Ainda dentro deste capítulo, as justificações das UD e conclusões dos 
MEC’s, foram também momentos incitadores da capacidade de reflexão. A 
primeira serviu para como o próprio nome indica, justificar as opções tomadas 
e a calendarização dos conteúdos e respectivas aulas. Já as conclusões foram 
fundamentais para balançar o trabalho, bem como todos os aspectos 
essenciais ocorridos durante o processo ensino-aprendizagem das diferentes 
modalidades. 
3.1.4. Momentos de aula 
A gestão foi a minha grande preocupação numa primeira fase, a minha 
atenção focou-se nos aspectos básicos, manter a sequência da aula, sem 
quebras acrescidas e desnecessárias. Manter os alunos todos envolvidos nos 
processos e funções da aula, minimizando os comportamentos desviantes e 
tempos mortos. Rentabilizar o tempo potencial de aprendizagem e diminuir o 
tempo fora de tarefa. O que eu pretendia era mantê-los entretidos e em prática. 
Fruto do incentivo da Professora Cooperante e a ajuda das reflexões do núcleo 
de estágio, a determinado momento já com os problemas de gestão resolvidos, 
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progredi para o treino e aperfeiçoamento dos aspectos relacionados com a 
instrução. Foi aqui que o meu foco passou a incidir nas técnicas de instrução. A 
forma como explicava as tarefas, os exercícios e as ferramentas das quais me 
recorria passaram a ser cruciais. A exposição, o questionamento e a 
demonstração foram recursos que passei a desenvolver e a aprimorar, 
recorrendo frequentemente a elas para dinamizar, clarificar e reforçar a 
instrução. 
 
3.1.5. A cultura do grupo  
“Trabalho criativo, activo do professor, significa entender a essência do processo 
pedagógico, conhecer as suas leis internas – condicionantes da qualidade e características 
externas.” (Bento, J. 2004) 
De acordo com Schein (2004), a cultura é um conjunto táctico de 
pressupostos básicos sobre como o mundo é e deve ser, o qual é partilhado 
por uma comunidade de pessoas e determina as suas percepções, 
pensamentos, emoções, e em grande parte, o seu comportamento. A cultura 
vem antes de tudo. Consiste nos valores partilhados por todos os elementos do 
grupo e que regem a linguagem, nas expressões e na forma de pensar e fazer 
as coisas numa dada organização ou grupo. Sendo assim, estes valores que 
há uns tempos atrás estavam bem determinados na instrução e educação à 
responsabilidade dos pais, hoje em dia o mesmo não se constata. Claramente 
que a liberdade cedida aos alunos nos dias de hoje permite-os usar e abusar 
do sistema, e nós Professores, lideres de grupos, temos que saber lidar muito 
bem com este facto. Logo à partida teremos de ser capazes de instaurar 
pressupostos e valores que guiem e modelem os comportamentos dos 
indivíduos e do grupo, deixando em pratos limpos todas as normas, regras e 
valores necessários para o sucesso em conjunto. Enaltecendo a ideia de que o 
grupo está sempre à frente do individual, que a transcendência de qualquer 
aluno nunca se sobrevalorizará ao grupo. A galvanização e desenvolvimento 
do todo serão sempre assegurados dentro de quaisquer circunstâncias.  
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Implementação e organização destas ideias, terão de ser fortes, bem 
entendidas, interiorizadas e partilhadas por todos os elementos, para que no 
momento em que novos elementos ingressem no grupo, automaticamente a 
estrutura dissipe a informação, envolvendo-os no clima e disciplina 
característicos da mesma. O poder de encaixe, e a capacidade de adaptação 
do aluno será automaticamente colocado à prova e alvo de avaliação. O aluno 
só participará activamente contribuindo para o progresso da turma se entender 
e compreender toda a cultura partilhada pelo grupo, caracterizar-se com ela e 
encontrar-se a si próprio dentro dela.   
Cabe-nos a nós a difícil missão de instaurar, coordenar e guiar todos estes 
processos para formar um grupo coeso, forte e que num futuro próximo brote 
frutos, contribuindo para o desenvolvimento do nosso País e de toda a 
mentalidade da nossa Nação. O Futuro sempre foi e serão os jovens, ora 
somos no contacto diário com eles, responsáveis por criar condições 
necessárias para o seu êxito.  
É neste contexto que quero expor aqui a minha experiência este ano. No 
início a turma apresentou-se pouco unida, com a criação de pequenos grupos 
selados à entrada de novos elementos. Logo desde início me apercebi disso. 
Como estratégia tentei desmontar estes grupos, através da formação de 
grupos de trabalhos fora da preferência deles. Isto é, após me aperceber quais 
os melhores amigos e quais os grupos “inseparáveis”, fui lentamente inserindo 
esses elementos em grupos diferentes, com o intuito de expandir as suas 
relações e experiências a outros níveis. Tentei criar sempre grupos 
equilibrados, para que os alunos percepcionassem que poderiam atingir o 
progresso com qualquer um dos elementos da turma, independentemente da 
amizade mais íntima ou não, desde que mantivessem sempre o respeito como 
valor fulcral e essencial no seio da equipa, pois cada um tem um papel 
essencial e tem de ser respeitado por isso, contribuindo com a sua prestação 
para resultado global da equipa. Apelei sempre ao espírito de grupo e fair-play 
na turma, uns com os outros e entre grupos. Ao longo do tempo fui sentido que 
a turma cada vez mais se demonstrava unida e que os grupos de 2, 3, 4, 5… 
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elementos formados autonomamente de aula para aula eram diferentes, o que 
me agradou bastante.  
 
3.1.6. Modelo de Educação Desportiva 
Para continuar a cultivar e reforçar o espírito de grupo, apliquei o Modelo 
Educação Desportiva (MED) na última modalidade leccionada, voleibol. Este 
surge como uma alternativa ao modelo tradicional, incumbindo uma 
multiplicidade de tarefas nos alunos. Os alunos durante todo o processo 
desempenham várias funções para além de jogadores, são árbitros, 
estatísticos e jornalistas. É um modelo que tem como base um compromisso de 
todos os jogadores para com a equipa. Dentro de cada equipa foi escolhido um 
capitão/treinador, responsável por orientar e seleccionar os exercícios 
ajustados à equipa. Foram ainda escolhidos previamente em acordo mútuo dos 
elementos, o nome e a cor das equipas. Assim sendo, todos os elementos 
ficaram responsáveis por trazerem camisolas da cor da equipa a que 
pertenciam. Tinham ainda a tarefa de ler e interpretar toda matéria e 
informação dispostas no manual de equipa (regras e sinaléticas de arbitragem), 
fornecido a todos os elementos, para poderem desempenhar diversos papéis 
com eficiência. Para além do manual de equipa foi também cedido o manual do 
capitão/treinador, para que os capitães retirassem a informação necessária e 
construíssem os seus planos de aquecimento com os exercícios adequados às 
necessidades da equipa.  
Este modelo por um lado proporcionou-lhes o desenvolvimento da 
capacidade de autonomia e plasticidade de tarefas nos diferentes papéis 
desempenhados, por outro lado, a competição bem vincada, estimulou neles 
comportamentos de protesto excessivos, por vezes até um pouco agressivos 
com os árbitros e os seus adversários. Tentei atenuar este tipo de 
comportamentos que foram constantes durante a fase de competição e o 
evento culminante, chamando-os à razão da realidade. Mesmo assim 
continuaram sempre a revelar atitudes deste género ao longo do todo o 
processo.  
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Outra crítica passa pela pouco tempo disponível para a modalidade ser 
leccionada nestes moldes. O número de aulas reservado para cada 
modalidade não permite que este modelo seja aplicado na sua plenitude. Se a 
este tempo ainda retirarmos as aulas que imprevisivelmente foram ocupadas 
com testes intermédios, realmente o tempo foi escasso para cumprir todos os 
requisitos deste modelo. Por todos estes motivos, tivemos que adaptar e 
reajustar os requisitos deste modelo à nossa realidade. 
3.1.7. Avaliação 
Este processo demonstrou-se bastante complexo. No início do ano lectivo 
realizamos a primeira avaliação diagnóstica a futebol, voleibol, andebol e 
basquetebol de cada uma das turmas em conjunto. Isto é, cada um de nós 
(estagiários) ficou responsável por avaliar os mesmos conteúdos, em grupos 
diferentes de alunos, dentro das mesmas turmas, com o intuito de facilitar a 
avaliação. Os exercícios para esta aula foram previamente planeados pela 
Professora Cooperante.  
A partir do momento em que assumimos a liberdade de avaliar 
autonomamente a turma, os problemas surgiram. Sem dúvida que a 
experiência neste campo dita a diferença. Não é tarefa fácil conseguir avaliar 
tantos alunos em tão pouco tempo, e quanto menos apurada a capacidade de 
observação, maior é a dificuldade em avaliar. Difícil é também avaliar o 
desempenho de cada aluno e, ao mesmo tempo, manter a organização e 
gestão da restante turma. Para isso temos de usar e construir estratégias 
eficazes para manter o equilíbrio dentro da turma. Neste ponto a Professora 
Cooperante foi fundamental, contribuindo com toda a experiência e informação 
indispensável para melhorar o nosso desempenho. Uma das informações 
básicas e que fazem toda a diferença na avaliação e em todo o processo de 
ensino-aprendizagem é a deslocação sempre pela periferia, ampliando o 
campo de visão e a competência na observação dos aspectos globais e 
específicos.  
A subjectividade foi outro aspecto que levantou algumas barreiras. Ao longo 
de todo o ano, tentei ser o mais ilustre e claro na criação e estruturação dos 
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conteúdos e componentes críticas a serem avaliadas. Mas só após algumas 
avaliações realizadas, fui-me apercebendo que é impossível erradicar por 
completo a subjectividade. Podemos e devemos sim, criar tabelas e grelhas de 
avaliação simples, de fácil interpretação, com componentes críticas claras e 
passíveis de uma observação simples e concisa. Ainda neste âmbito, devemos 
referir a escala avaliativa do ensino básico, como uma escala facilitadora e ao 
mesmo tempo limitadora e subjectiva do processo avaliativo. Só abranger os 
valores entre 1 e 5, é um pouco limitador para avaliar toda a heterogeneidade 
dos alunos. Senti por vezes que a mesma nota era atribuída a alunos com 
perfis distintos, acentuando a subjectividade. Por vezes senti alguma injustiça 
por englobar na mesma nota alunos com características tão diferentes, mas de 
facto uma escala reduzida propicia este tipo de situações. Por outro lado facilita 
a avaliação, no sentido em que simplifica a distribuição das componentes 
críticas de acordo com os valores da escala. 
Neste processo de avaliação, a auto-avaliação foi sempre realizada, através 
das fichas de auto-avaliação distribuídas pelos alunos e recolhidas sempre no 
final dos três períodos. Estas fichas são sempre úteis, no sentido, em que se 
percepciona a vontade, ambição e seriedade do aluno. Nos casos de indecisão 
em que aluno está muito próximo de nível superior, ou está no limiar entre a 
nota atribuída e nota inferior, podemo-nos sustentar na nota pedida pelo aluno 
para ajustar as nossas decisões. Caso o aluno não concorde com a nota 
atribuída na pauta, pode recorrer, fundamentando devidamente o requerimento.  
Os finais de período eram sempre os momentos de maior decisão. Foram 
alturas em que a indecisão e ao mesmo tempo a capacidade de decisão eram 
aclamadas. Recorrendo sempre a opinião da Professora Cooperante, lançamos 
em congruência, as notas adequadas a cada aluno. Houve claro opiniões 
ligeiramente diferentes, mas que em debate fundamentado, se acordaram. 
Após acordadas, as notas eram entregues à Directora de Turma, que depois, 
em reunião de concelho de turma, eram conferidas. 
As reuniões de final de período, em concelho de turma, foram experiências 
muito enriquecedoras. Todas a situações, opiniões e informações tratadas e 
Estágio Profissional _________________________________ Realização da Prática Profissional 
41 
 
decidas durante as reuniões, potenciaram o conhecimento relativo aos 
aspectos burocráticos e legislativos de todo o processo educativo.  
Por fim resta-me dizer que a avaliação na última modalidade leccionada, 
voleibol, foi dada grande relevância, para além dos conteúdos técnico-táctico 
dos alunos, aos aspectos da equidade, fair-play e responsabilidade. Esperava 
um maior empenho da parte dos alunos, mas ao mesmo tempo estava alertado 
para a falta de maturidade de grande parte dos alunos. No balanço geral, a UD 
foi consolidada de forma equilibrada. Ainda assim, sentiu-se alguma falta de 
maturidade e responsabilidade no final, quando as aulas estavam prestes a 
terminar, pois os alunos não cumpriram com os objectivos pré-determinados e 
assumidos. Foi o caso dos jornalistas, que tinham a responsabilidade de 
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3.2. Área 2 – Participação na Escola 
 3.2.1. Actividades Individuais 
Nesta área adoptei uma atitude dinâmica e interventiva. O papel do 
Professor não se resume à sala de aula. O Professor deve procurar incentivar e 
envolver os alunos em actividades fora da sala de aula, em ambientes 
variados, que os desenvolvam e se identifique com o projecto educativo da 
escola. 
 Sem contar com as apresentações efectuadas dentro de cada 
modalidade, para esclarecer determinados aspectos com maior pormenor, 
dotando os alunos de um maior e melhor conhecimento. A primeira palestra 
preparada e conduzida por mim próprio, surgiu dentro do tema “ Ética 
Desportiva”. Após recolher toda informação e bibliografia necessária, iniciei a 
elaboração da apresentação. Uma apresentação que teria que ser sempre 
simples, com linguagem acessível e de fácil compreensão. Ora foram esses 
mesmos os requisitos tidos em conta para a construção da mesma, sabendo 
que não dominava muito bem este assunto, encorajei-me, estudei o 
necessário, realcei os aspectos essenciais, estruturei a apresentação e parti 
para a mesma tranquilo. Durante a apresentação estive sereno, apresentei o 
que tinha previsto, as dúvidas e questões levantadas pelos alunos foram 
reduzidas. Notei em certos alunos, alguma falta de concentração, e por vezes 
para colmatar essa situação, quem colocou algumas questões fui eu. No final, 
como tinha previsto, reservei um slide para expor os grupos e os respectivos 
temas a tratar. Avisei-os também das regras para as apresentações, como não 
tínhamos muito tempo, não poderiam ter mais de 12 slides e durarem mais de 
10min. Mais tarde, nas aulas reservadas para a apresentação dos trabalhos 
pelos alunos, constatei erros básicos, próprios de quem não está habituado a 
este tipo de tarefas. Textos demasiado extensos, olhar sempre dirigido para o 
slide, leitura restrita do que estava no slide e outros aspectos foram bem 
evidentes. Houve casos, que nem a leitura saiu devidamente, o que 
possivelmente nos indica uma falta de preparação, sugerindo que nem sequer 
treinaram a leitura em casa.  
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“Iniciadas as apresentações, foi notório a falta de conhecimento e à vontade, dos 
elementos de cada grupo nos temas respectivos, com isto quero dizer que os alunos não foram 
capaz de dizer uma frase sequer da sua autoria, simplesmente se limitaram a ler o que estava 
nos diapositivos e quando lhes questionado algo sobre o tema, demonstravam dificuldade para 
responder. Portanto as apresentações de um modo geral limitaram-se à leitura, por vezes até 
lenta e gaguejada, o que demonstra que provavelmente nem sequer se deram ao trabalho de 
treinarem a leitura em casa.” (Reflexão aula 69 e 70) 
 No dia 27 de Janeiro (quinta-feira), houve uma palestra de nutrição, 
organizada no âmbito da disciplina de Ciências Naturais, realizada no Bloco 
reservado à disciplina de Educação Física. Como professor responsável pela 
turma nessa hora, acompanhei-os e assisti à palestra. Uma palestra muito 
interessante, muito interactiva e com uma linguagem e explicações ajustadas e 
acessíveis ao público. Foi claramente, um momento de aquisição de 
informação e conhecimento, senti os alunos muito envolvidos, com uma atitude 
interactiva e dinâmica, característica de quem está a gostar de aprender. 
 “Para além disso a capacidade de adaptação do prelector foi de realçar, a linguagem e 
os exemplos utilizados bem como todos recursos utilizados foram sempre muito bem 
adaptados para que os alunos percebessem com clareza os aspectos tratados...” (Reflexão 
aula 55 e 56)  
 Outra actividade que programei foi a caminhada à serra do Gerês, pelo 
trilho da Calcedónia, com 2/3 turmas. Esta era uma actividade já determinada 
no projecto de formação inicial. Como tal, foi uma actividade que lancei, 
sabendo à partida que iria ser uma proposta desafiadora para os alunos e ao 
mesmo tempo de grande responsabilidade para o organizador. Mesmo assim 
não me intimidei, e atempadamente fui precavendo todos os recursos 
necessários. Primeiro comecei por realizar a proposta formal à Direcção num 
documento já reservado para o efeito. Depois passei ao contacto com 
responsáveis pela empresa de desportos radicais, acordando todos os 
pormenores, preço por pessoa, questões relacionadas com o seguro, serviços 
a realizar, data e hora. Depois de ter alinhavado a maior parte dos pormenores, 
liguei para empresa de transporte e reservei uma camioneta. Inicialmente com 
70 lugares, que depois reduziu para 60 e finalmente para 50. Passo a explicar, 
primeiramente estava previsto irem três turmas, depois uma das turmas 
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informou que não poderia participar na actividade. Restavam então duas 
turmas, após recolher todas as fichas e perceber que uma parte significativa 
dos alunos da minha turma não podia ir, e que provavelmente o mesmo 
aconteceu com a outra turma, pois o número de alunos era também reduzido, o 
número total de alunos reduziu drasticamente, daí resultaram, os meus 
telefonemas repetidos para a empresa, no intuito, de ajustar o número de 
lugares da camioneta. Com tudo acordado, o dia ia-se aproximando e as 
condições climatéricas alterando. Inicialmente quando pesquisei o boletim 
meteorológico estava previsto sol, no dia anterior o clima previsto já era 
nublado e no dia estava chuva miudinha. Mesmo assim não nos deixamos 
intimidar pelo tempo, nem adiamos a actividade, pois adiar significava atrasar 
todas as futuras tarefas agendadas e no fundo alterar e organizar todos os 
planos novamente. Então prosseguimos em frente com a viagem, após realizar 
a chamada dentro do autocarro, partimos debaixo de uma chuva que se ia 
intensificando, ao longo da viagem até ao Gerês. Quando chegamos, logo 
verificamos que, com a chuva presente, era impossível realizar algumas tarefas 
previstas, nomeadamente o rapel e a escalada, pois as rochas e o piso 
estavam demasiado escorregadios. Para além disso, estava bastante nublado, 
perturbando assim a visão, cada vez mais à medida que ia aumentando a 
altitude. Falamos com os guias/monitores, que rapidamente nos aconselharam 
a seguir um trajecto alternativo, sempre a baixa altitude, até vilarinho das 
furnas e voltar para trás. Mesmo com aquele tempo, a viagem foi maravilhosa, 
sítios únicos próprios de uma construção que só a Natureza pode proporcionar.  
“Ora caminhamos então sempre em trajecto plano, sempre em baixa altitude, 
passamos por sítios com paisagens estupendas, cascatas e riachos magníficos, próprios de 
uma criação divina, pena que os alunos não tenham apreciado todos aqueles fenómenos 
naturais com calma e pormenor, pois a chuva apressava a passada…”. (Reflexão da visita de 
estudo)  
Apesar das reclamações de alguns alunos, a balanço foi claramente 
positivo, o contacto com os alunos em ambiente diferente do normal, o próprio 
contacto entre eles numa situação diferente da rotina, a entreajuda deles para 
superar as poças, as dores nos pés e pernas, a partilha de casacos e comida, 
Estágio Profissional _________________________________ Realização da Prática Profissional 
46 
 
todos esses pormenores foram potenciados nesta viagem. Os alunos 
conheceram-se melhor e deram-se a conhecer com maior clareza. E para bem 
de todos, nenhum aluno ficou doente, pois no dia seguinte todos 
compareceram às aulas. 
“Penso que apesar do tempo e o cancelamento das actividades previstas, a viagem 
deixa uma marca positiva nos alunos, o companheirismo, as conversas, a fuga à rotina, o 
contacto com a natureza, a visualização de todos aquelas situações diferentes da cidade, o 
conhecimento adquirido, as histórias aprendidas potenciaram uma experiência divertida, 
inovadora e inesquecível…”. (Reflexão da visita de estudo) 
Importante é também referir que após estudar e tratar os dados obtidos 
nos questionários preenchidos pelos alunos, no momento da apresentação 
inicial, percebemos que a aptidão para a inactividade física era significativa. 
Por isso, ficou logo ali uma possível temática para estudar. Ora foi isso mesmo 
que decidimos fazer, assim ajustamos e adaptamos o questionário HBSC 
(Health Behaviour in School-Aged Children), com intuito de recolher informação 
relativa ao gosto e hábitos de prática de Actividade Física e Desporto. A partir 
deste tratei os dados e realizei um trabalho sobre o índice de prática desportiva 
e o IMC nas crianças e adolescentes, tratando apenas os dados relativos ao 2º 
e 3º ciclos da E.B.2,3 e Escola Secundária de Rio Tinto. 
 
3.2.2. Actividades Efectuadas no Âmbito do Núcleo de Estágio 
Dia 22 de Março, inserido no âmbito da semana do departamento, o 
núcleo de Educação Física, realizou-se durante a manhã, um conjunto de 
actividades radicais, denominando o evento como “Manhã radical”. O evento 
decorreu sempre dividido em duas estações. Na primeira, os alunos 
organizadamente realizavam escalada e posteriormente desciam em rapel. Na 
segunda, orientadas pelo especialista convidado, cumpriam com um conjunto 
de regras e exercícios estipulados para o salto à vara.  
Na semana seguinte de 28 de Março a 01 de Abril, semana reservada 
para os estágios, o núcleo de Educação Física, convidou a atleta Carolina 
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Silva, nadadora, para falar sobre o seu percurso. Dando o seu testemunho, 
sobre o equilíbrio entre o percurso académico e o percurso desportivo, 
estratégias, sacrifícios e restrições tomadas para alcançar o sucesso a todos 
os níveis. 
No dia 21 de Janeiro de acordo com plano anual de actividades, 
realizou-se o corta-mato. A organização desta actividade não ficou ao cargo do 
núcleo de estágio, ainda assim, tivemos uma intervenção e participação activa, 
na mesma. Realizou-se na Quitas Freiras, em Rio Tinto, junto às Piscinas 
Municipais, iniciou-se pela manhã por volta das 10h e terminou perto das 13h. 
Quando chegamos, logo nos foram distribuídas diferentes funções. Fomos 
então para os locais apropriados cumprir as funções que nos foram incutidas. 
Inicialmente fiquei numa tarefa que não gostei muito, responsável por guardar 
os valores dos alunos, mais tarde, pedi para trocar de função e fui para perto 
dos colegas de núcleo de estágio. Ajudando-os na tarefa de assegurar que 
todos os alunos passavam por local onde estávamos dispostos, para isso, em 
cada volta que percorriam, eram distribuídas aos alunos, fitas de cor diferentes, 
fitas estas que tinham de ser apresentadas pelos alunos no final da corrida, 
como certificação que os alunos tinham percorrido todas as voltas previstas.   
 
3.2.3. Papel do Directo de Turma (DT) 
No decorrer do ano, não lidei de forma tão próxima e directa com o DT 
da minha turma, mas sim com o DT de outra turma. Falamos então da 
Professora Cooperante DT do 10ºL. Foi preocupação visível na Professora, 
explicar-nos da melhor forma possível, todas as tarefas e responsabilidade de 
um DT. Claramente que é órgão docente, responsável por todos os aspectos 
relacionados com a turma a sua responsabilidade, fazendo o ponto de ligação 
entre os professores de todas as disciplinas, os alunos e os respectivos 
encarregados de educação (EE).  
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É sem dúvida o ponto de equilíbrio da turma, desempenha uma função 
de grande responsabilidade, onde todas as suas capacidades são colocadas à 
prova. A capacidade de comunicação, organização, versatilidade e plasticidade 
terão de estar bem apuradas, para garantir o sucesso nas suas tarefas. 
Dentro das actividades do DT, para além de todas as burocracias 
relativamente à marcação de faltas, planos de acompanhamento e de 
recuperação, um dos pontos que detectei bastantes dificuldades, foi a 
comunicação com os EE’s. Claramente que não é tarefa fácil estabelecer 
contacto com EE’s, em alguns casos, parece mesmo tarefa impossível. Se 
existem alguns pais que zelam e se preocupam com a educação dos filhos, 
apoiando todo o processo educativo, regente na escola, outros há, que primam 
pelo desleixo e falta de responsabilidade. Os motivos apresentados como 
justificação para este último tipo de comportamento, são vários, ou porque 
trabalham muito e não têm tempo para estar com filhos, ou porque os horários 
são incompatíveis com os horários dos filhos. O que não posso concordar é 
que, após todo o esforço realizado pelos professores, disponibilizando-se para 
reunir em horários pós-laborais, sacrificando a sua vida pessoal, alterando 
todos os seus hábitos e rotinas, para que os EE’s se consigam reunir com o 
DT, sem que para isso mudem ou sacrifiquem a sua vida profissional, estes 
retribuam todo o sacrifício com indiferença, faltando à reunião sem qualquer 
justificação. Este acto, que reflecte extrema irresponsabilidade e falta de 
lealdade, tanto no compromisso com o processo educativo do seu educando, 
como com o comprometimento para com o DT (principal órgão que cuida de 
todo o processo escolar do seu filho, naquele ano), na minha opinião, não pode 
passar ao lado. Deveria ser estipulado e instaurado algum tipo sanção para 
estas situações.  
Não posso deixar de referir os conselhos de turma, realizados no final de 
cada período, como momentos de profunda reflexão conjunta, entre todos os 
professores, sempre com o intuito de encontrar as melhores soluções para 
cada situação. A presença do psicólogo durante concelhos de turma, foi crucial 
para perceber melhor, o porquê de certas atitudes dos alunos, de onde 
poderiam derivar, e qual o acompanhamento aconselhado para melhorar o 
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perfil do aluno. Após verificar as classificações de cada aluno e ponderar cada 
situação em particular, finalizaram-se as reuniões, que sem dúvida, 
contribuíram para uma maior consciencialização de todo o processo educativo 
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3.3. Área 3 – Relações com a Comunidade 
 3.3.1. Análise do Envolvimento  
 Inicialmente tivemos que realizar um documento para caracterizar a 
escola e o meio. Para isso consultamos informação disponibilizada na internet 
e em de documentos precedentes, realizado por outros núcleos de estágio. 
Rapidamente nos apercebemos da dimensão desta cidade, com bastantes 
acessos, uma rede viária um pouco frágil, dado ao fluxo de trânsito que por ela 
passa nas horas de ponta. Recentemente foi também construída uma linha de 
metro para fornecer toda esta área, projecto que veio enriquecer e facilitar o 
transporte e deslocação da população da cidade e arredores. É portadora de 
uma oferta desportiva significativa, com diversos pavilhões desportivos para a 
prática desportiva e com um conjunto vasto de associações desportivas e 
clubes desportivos. 
 Relativamente à escola, esta foi alvo de grandes mudanças. As obras 
que se fizeram sentir ao longo do ano, já iniciadas no ano lectivo anterior, 
trouxeram grande mudanças. A escola, inserida no Programa de remodelação 
das escolas secundárias, a cargo do Parque Escolar, foi completamente 
reestruturada. Durante este ano foram concluídas algumas das novas 
instalações, como tal tivemos a oportunidade de desfrutar de novas salas, com 
muito boas condições e também do novo pavilhão desportivo. Terminando 
desta maneira com todos os problemas de planeamento até então existentes. 
Pois se até então o espaço era reduzido para tantas turmas, chegando ao 
ponto de apenas ficar com ¼ do pavilhão para uma turma de 28 alunos, com a 
construção do novo pavilhão e remodelação do espaço exterior, tudo ficou mais 
simples, os problemas de espaço resolveram-se e as condições de prática 
melhoraram. Para além das salas e do pavilhão, o centro de recursos, ficou 
com umas condições de louvar, espaço amplo com ambiente muito agradável e 
convidativo a permanência no espaço. O bar da escola ficou simples, mas 
também ele com umas condições excelentes. As obras do futuro auditório 
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ainda não tinham terminado, mas pelo que aparentavam, previa-se claramente 
uma obra de requinte e caracterizada pelo detalhe.  
 É uma escola pública, com uma oferta muito vasta a todos os níveis. No 
que se refere à disciplina Educação Física, neste momento sem dúvida que 
disponibilizamos de todas as ferramentas, para proporcionar aos alunos um 
leque de experiências e oportunidades variadíssimas. Cabe-nos agora 
observar e potenciar todos os alunos, despoletar neles o gosto pela prática e 
quando necessário fazer a ponte entre o desporto escolar e o federado. Na 
minha óptica a disciplina de Educação Física, bem como o desporto escolar, 
são o motor de talentos. É na escola, que todas as crianças, adolescentes, 
permanecem e por onde todos os futuros atletas passam, por isso nós temos a 
função de estimular e por vezes detectar as apetências dos alunos para 
determinados gestos e modalidade, motivando-os na prática e orientando-os 
para o desporto escolar e federado. Cabe ao próprio aluno mais tarde decidir 
se quer ou não apostar nessa carreira.  
 
 3.3.2. Encarregados de Educação da sociedade contemporânea  
 Enquanto professores, temos que assumir uma posição de 
estimuladores para a prática desportiva. Tendo em conta a sociedade dentro 
da qual estamos inseridos, é mais que certo, que a vida é uma azáfama, com 
cada vez menos tempo para despender com a família e os próximos, 
desviando-nos cada vez mais dos valores e deveres que nos competem. Quero 
com isto dizer que, os Pais cada vez têm menos tempo para despender e 
acompanhar o desenvolvimento dos filhos. Está provado que grande parte dos 
alunos passa mais tempo na escola do que perto dos Pais. Este facto, para 
além de acentuar a negligência actual no papel dos Pais, acentua e aumenta 
ainda o dever e a responsabilidade dos professores. No nosso caso, enquanto 
professores de Educação Física, temos tarefas e funções muito importantes.  
 Está mais que provado, que o Desporto tem um papel fundamental na 
reabilitação de alunos com elevada agressividade, ou com uma conduta menos 
simpática, em alguns casos, só mesmo através do desporto é que se 
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conseguem reintegrar novamente na sociedade. Para além disso, é através da 
actividade física, do movimento, que os alunos libertam todas os suas energias, 
aliviam o stress, cooperam entre si e se superam. Portanto é uma disciplina 
fundamental no processo educativo, que garante o equilíbrio e o sucesso de 
todos os seus intervenientes.  
 Por todas estas razões, é necessário que mantenhamos sempre o rigor 
e a responsabilidade próprias de uma disciplina como a nossa. Olhos sempre 
bem atentos, para detectar futuros riscos, intervir no momento certo e no fundo 
proporcionar aos alunos, uma prática desportiva rica, com uma diversidade de 
experiências. Se de facto o aluno, demonstrar grandes apetências em 
determinada modalidade, informar os Pais e motivá-los a inscrever o filho num 
clube que lhe proporciona a prática da mesma.  
 É importante manter as crianças, adolescentes ocupados nos seus 
tempos livres, nada melhor que os ocupar a realizar algo que gostem. Neste 
âmbito o desporto é a chave de todos os segredos, existem desportos para 
todos os gostos, só temos que ajudar os adolescentes a procurar aquele que 
mais gostam e deixá-los explorar as suas capacidades dentro do Desporto que 
os motiva, evitando assim que sigam caminhos desapropriados e rumos menos 
correctos. 
 No fundo deveremos sempre ter um papel activo, na promoção de um 
maior envolvimento dos EE’s com a disciplina de Educação Física. Alertando-
os para o facto de a sua participação ser essencial no processo de 
desenvolvimento e construção do perfil dos alunos. 
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3.4. Área 4 – Desenvolvimento Profissional 
 “Falar de desporto, ao contrário daquilo que pode parecer, não é tarefa fácil em virtude 
da polissemia da palavra e do polimorfismo assumido pela sua expressão externa. É difícil 
encontrar uma definição clara para esta actividade.” (Garcia, R.P. 2006) 
 3.4.1. Capacidade de adaptar 
No decorrer deste ano, confirmei ideias que já entendia como principais 
para alcançar o sucesso em todas as actividades que me envolva. Primeira, a 
capacidade de adaptação, é crucial na nossa profissão. Todos os dias somos 
deparados com situações e atitudes não esperadas, e rapidamente temos que 
saber dar a volta ao contexto, procurar soluções adequadas, em curtos 
espaços de tempo para que as tarefas previstas não sejam deturpadas. Muitas 
foram as situações durante este ano, em que adaptação foi constante: 
situações em que tinha os grupos de alunos previamente seleccionados e eles 
faltavam, tendo que reajustar rapidamente todos os grupos; situações em que o 
material não era suficiente para realização das tarefas por todos grupos; 
desentendimentos entre alunos; lesões dos alunos; exercícios previamente 
determinados que os alunos não conseguiram cumprir minimamente, 
retornando a exercícios mais básicos… E poderia enunciar aqui muitas mais 
situações, no fundo a ideia que fica é que a capacidade de adaptação treina-se 
e melhora-se com a experiência e conhecimento que se adquire ao longo dos 
anos, quanto maior for o leque de experiencias vividas e informação retida, 
mais facilmente reajustamos e adaptamos as condições às situações. 
 Para isso é necessário que haja da nossa parte uma atitude aberta e 
sempre disposta à aprendizagem, o investimento em nós próprios tem de ser 
constante e contínuo, tornando-nos cada vez mais capazes e eficazes na 
nossa profissão. 
 Muitas foram as modalidades que não dominava, apesar de as ter 
aprendido na Faculdade, tinha dificuldade emas leccionar. Assim sendo, antes 
de iniciar as Unidades Didácticas, estudei os conteúdos, procurei uma panóplia 
de exercícios para trabalhar esses conteúdos, e seleccionei os que na minha 
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opinião se ajustavam melhor às circunstâncias. Se a definição do desporto é 
extremamente vasta, não havendo palavra suficiente para a descrever e definir, 
o importante é manter o empenho em todas as tarefas que realizamos e 
acreditarmos no sucesso das mesmas. Partir sempre confiantes, convictos que 
as tarefas vão resultar. Precaver todos os entraves possíveis e partir com 
animo e vontade de vencer. Desta forma o resultado irá ser sempre positivo. 
“O desporto configura-se e reconfigura-se em função da visão que temos de homem. E a 
nossa, indiscutivelmente, coloca o ser humano no centro de onde tem que irradiar todo o 
pensamento, mesmo sobre o desporto, pelo que a interrogação sobre o que é o homem dever 
ser assumida como a primordial.” (Garcia, R.P. 2006)  
 Relativamente às reflexões, estas tem de ser presença permanente no 
processo de evolução do professor. É o momento em que de forma ponderada 
reflectimos, realizando um balanço sobre o processo e as estratégias 
utilizadas. Partimos para uso de novas estratégias ou mantemos as mesmas se 
caso se justificar. A inovação é um factor à partida motivador para todos os 
intervenientes do processo Educativo, no sentido em que, tudo o que é novo, 
impulsiona a vontade de aprender e conhecer, pelo menos à partida, deveria 
ser assim. Mas também sabemos que é importante reservar o tempo 
necessário para os alunos assimilarem os conteúdos de forma sustentada. Por 
vezes uma aula ou duas, não chega para o aluno conhecer, praticar e assimilar 
conteúdo, nestas situações não podemos de aula para aula introduzir novas 
aprendizagens sem que aluno tenha assimilado as anteriores. Mais uma vez, é 
preciso encontrar o equilíbrio e se, no planeamento pré-determinado o tempo 
previsto para cada conteúdo não for suficiente, deveremos prolongar a 
permanência da prática nesse conteúdo, reajustando para isso a unidade 
didáctica.  
 Durante o ano através das reflexões e também da experiência de 
modalidade para modalidade, fui planeando de forma cada vez mais ajustada. 
Senti mesmo que, à medida que ia construindo as unidades didácticas, elas 
encaixavam cada vez melhor na prática, o número de ajustes ia reduzindo, e o 
tempo proposto para cada conteúdo era cada vez mais adequado.  
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Não seria justo, falar do meu processo evolutivo sem realçar aqui, todo o 
acompanhado constante da Professora Cooperante, bem como a partilha do 
seu sábio conhecimento, durante o ano. Toda a informação transmitida pela 
professora foi fulcral para a minha evolução, e todo o meu processo de 
crescimento enquanto professor. Mais uma vez agradeço toda a 
disponibilidade, sinceridade e vontade de partilha demonstrado pela professora 
e colegas de estágio. 
 
 3.4.2. Projecto de Formação Inicial   
 Relativamente ao Projecto de Formação Inicial, realizado no inicio do 
ano, onde defini os objectivos que me propus a atingir durante este ano, sinto 
uma satisfação tremenda, ao dizer que consegui cumpri-los. Inicialmente as 
incertezas faziam-se sentir, as dúvidas e medos eram constantes. Ao longo do 
ano, os maiores desafios, fizeram-se notar na programação da caminhada ao 
Gerês e na melhoria da qualidade de instrução. Mesmo assim, não desanimei e 
tentei sempre no decorrer do ano, procurar as melhores estratégias e soluções 
para ultrapassar as dificuldades surgidas, recorrendo sempre a opinião da 



















































Estágio Profissional __________________________________________________  Conclusões 
61 
 
A formação é fugaz, está sempre em constante evolução, assim sendo, 
devemos primar sempre pela constante actualização. A estagnação é uma 
característica a eliminar. Nos dias presentes, devemos sempre procurar 
actualizar a nossa informação, procurando novos desafios.   
 Desta forma, este estágio foi um momento de exaltação pessoal, um 
novo desafio, que para além de simbolizar o fecho de um ciclo de estudos, 
trouxe-me a oportunidade de contextualizar tudo aquilo para que fui preparado 
durante estes dois ciclos de estudo, fazendo aquilo que gosto. Portanto, no 
fundo foi o concretizar de um projecto esperado já algum tempo.  
 Ao longo do ano, inúmeras situações vivi, experiências e informações 
novas adquiri, ingressando numa transformação activa. A oportunidade de viver 
na prática, todos os detalhes, características e regras próprias da nossa futura 
profissão, foi muito enriquecedor. Este ano, consagrou a transição da função 
de aluno para professor. Saí da escola como um aluno que terminou um ciclo 
de estudos naquela instituição, e voltei assumindo um novo papel, o papel de 
professor, possuindo agora uma função de grande responsabilidade. Pois ser 
professor significa assumir um conjunto de actividades múltiplas e complexas, 
um envolvimento multi-disciplinar. Quando lidamos com um aluno ou um grupo 
de alunos, temos que ser detentores de um conhecimento sustentado nas 
diferentes actividades que estes desempenham ou estão envolvidos, para que 
possamos compreender melhor os problemas, fragilidades e oportunidades de 
sucesso. Só assim conseguimos aumentar a eficiência e possibilidade de 
eficácia da nossa intervenção.  
 No decorrer do ano, a capacidade de reflexão esteve sempre presente, 
aprender a reflectir demonstrou-se um processo extremamente importante, 
para que, de dia para dia, melhorássemos a nossa a prática, tornando mais 
assertiva e funcional. Foi a partir da reflexão que aprendi a eliminar ideias, 
procurar e usar melhores estratégias, melhores opções, tornando-me cada vez 
melhor naquilo que fazia. E fundamentalmente percebi que ser professor é 
aprender, ensinar e aprender a ensinar. A ideia de que, após terminarmos o 
mestrado estamos dotados de todo o conhecimento necessário para 
fornecermos o ensino de sucesso, não faz sentido, o mestrado não é mais que 
uma licença para continuar a estudar e a procurar a aprender, com a 
possibilidade também de ensinarmos os outros, no nosso caso.  
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 Neste relatório tentei então expor de forma sintetizada todas as 
situações importantes e experiências marcantes, durante todo processo de 
formação da minha personalidade enquanto professor, apesar de já possuir 
práticas anteriores como treinador de Voleibol, onde o contacto com crianças e 
adolescentes é constante, quando nos transferimos para o âmbito escolar, as 
diferenças são destacadas. Toda a legislação, regras e tarefas da 
responsabilidade do professor, foi informação nova que recebi e assimilei, por 
vezes em desacordo, mas que sem aceitar plenamente tive de tomar 
conhecimento e interiorizar. Espero então, continuar a formar-me enquanto 
professor, exercendo a minha profissão no futuro, apesar de as oportunidades 
serem reduzidas e realidade de emprego desanimadora, a esperança continua. 
Sendo que para me realizar futuramente, a minha profissão só poderá passar 
pelo ensino com crianças e adolescentes. 
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Este estudo tem como principal objectivo estudar a relação do Índice de 
Prática Desportiva e o Índice de Massa Corporal do 5º ao 9ºano. O estudo 
comporta uma amostra de 213 alunos, com idades compreendidas entre os 10 
e os 15 anos. Metodologia passou pela aplicação de um questionário adaptado, 
HBSC (Health Behaviour in School-Aged Children), com intuito de recolher 
informação relativa ao gosto e hábitos de prática de Actividade Física e 
Desporto, de uma amostra referente à Escola E.B.2,3 de Rio Tinto e 
Secundária de Rio Tinto. Para o tratamento destes dados recorri a elementos 
básicos como a média e também ao uso do SPSS (programa estatístico) para 
realizar o teste de hipóteses de medidas independentes, no intuito de verificar 
se existem diferenças estatisticamente significativas entre o IMC dos alunos do 
2º ciclo e do 3ºciclo e, também para verificar se existem diferenças 
significativas do IMC entre o sexo masculino e o feminino. O trabalho divide-se 
então numa primeira parte, tratada com recurso à estatística descritiva e uma 
segunda parte em que os dados são comparados recorrendo ao SPSS. 
No que se refere aos resultados podemos dizer que o Índice de Prática 
Desportiva (IPD) aumentou gradualmente com o passar dos anos, o mesmo se 
pode dizer do IMC, que de uma forma geral aumentou, o que já era de esperar, 
devido ao desenvolvimento físico e maturacional natural dos alunos. O que não 
era de esperar e que também se verificou, foi um aumento anual de 4,38% 
para valores de IMC superiores a 25 (que ditam um estado de sobrepeso) do 5º 
para o 9º ano. Ainda relativamente ao IPD verificou-se uma acentuada 
diferença, sendo que o sexo masculino apresenta sempre valores de prática 
superiores durante os 5 anos. No entanto, esta diferença entre sexos diminui 
notoriamente no 8º e 9º ano. De uma forma geral, de toda a amostra estudada 
existem 60.4% de alunos com prática desportiva activa e, 39.6% de alunos que 
não praticam nem têm hábitos de Actividade Física e Desporto (AF e D). 
De seguida foi comparado o IMC dos alunos do 2º ciclo com os alunos 
do 3º ciclo da amostra e, verificou-se que existem diferenças estatisticamente 
significativas entre os alunos dos respectivos ciclos, sendo que os alunos do 3º 
ciclo aumentaram significativamente os valores do seu IMC em relação aos do 
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2ºciclo. Já quando passamos a comparar os alunos do sexo masculino com os 
do sexo feminino, ficou claro que não existem diferenças estatisticamente 







































PALAVRAS-CHAVE: ÍNDICE DE MASSA CORPORAL, ÍNDICE DE PRATICA 
DESPORTIVA, 2º E 3º CICLO DO ENSINO BÁSICO. 
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A escolha desta temática surgiu no âmbito do Núcleo de Estágio da 
Escola Secundária de Rio Tinto, com ajuda da Professora Orientadora lançou-
se a ideia de estudar e verificar o Índice de Prática Desportiva nos alunos do 
2ºciclo da escola E.B.2,3 de Rio Tinto e 3º ciclo da ESRT. De facto as 
informações provenientes da OMS não são os mais animadores, segunda a 
mesma, em Portugal 39,4% dos Portugueses são pré-obesos e 14,2% obesos, 
ora isto quer dizer que metade da população encontra-se com valores de IMC 
superiores a 25, sendo estes considerados pré-obesos ou com sobrepeso. Este 
aumento de peso e obesidade nestes últimos anos pode ter vários pontos de 
origem: alterações sociais, económicas ou culturais e muitas mais. O que 
importa, de facto, é continuar activamente a aplicar e criar programas de 
prática desportiva com o intuito de combater este problema, que acarreta 
consigo uma panóplia de doenças e limitações para os seus portadores. 
 No inicio do ano lectivo apliquei um questionário à minha turma e a partir 
dai percebi logo que o IPD era baixo. Aliando este facto ao conhecimento 
fornecido pela professora orientadora decidi partir para um estudo dentro desta 
temática. Para tal decidimos aplicar questionários a alunos do 5º ao 9º ano de 
escolaridade e, como na ESRT apenas existem turmas a partir do 7º ano de 
escolaridade, tivemos que recorrer à E.B.2,3 de Rio Tinto, para aplicar os 
questionários junto dos alunos de 5º e 6º ano.  
 Com este estudo pretendemos mais uma vez alertar todos os 
Profissionais de Desporto e Saúde, mais concretamente os Professores de 
Educação Física das nossas escolas para o seu papel, que é fundamental no 
combate ao sedentarismo e na mudança de hábitos e costumes relativos à 
prática desportiva. É na escola que tudo começa, é lá que as crianças e 
adolescentes passam a maior parte do seu tempo. Ora sem dúvida que o futuro 
destes depende de todas as experiências que vivenciaram. Assim sendo, 
devemos sempre trabalhar com o intuito de fornecer um reportório de 
actividades o mais vasto possível e deixar que o aluno, autonomamente, 





1. Objectivos do Estudo  
 
 Estudar o Índice de Prática Desportiva e o IMC do 2º e 3ºciclo de duas 
escolas de Rio Tinto (básica e secundária). Verificar se existe um 
aumento dos mesmos durante este percurso.  
 
 Estudar a evolução do Índice de Massa Corporal entre 2º e 3ºciclo e 






2. Revisão da Literatura 
 
 Apesar do crescente e constante alerta para todos os problemas que 
resultam do sedentarismo e hábitos alimentares incorrectos é certo que a 
Obesidade permanece nuns valores alarmantes. Segundo a OMS 30 a 40 % 
das crianças em Portugal têm excesso de peso, sabendo à partida que até aos 
10 anos ficam definidos os adipócitos, estabelecendo assim o número de 
células gordas Nesta idades se a criança/adolescente permanecer num estado 
de obesidade, provavelmente na idade adulta continuará obesa.  
 De facto, é incompreensível como, apesar de toda oferta desportiva, 
eventos, modalidades, espaços para Actividade Física e Desporto (AF e D), a 
obesidade se encontra ainda em valores tão elevados. É necessário continuar 
a intervir activamente no combate a esta patologia. A luta inicia-se logo desde 
cedo e nos locais onde as crianças passam a maior parte do seu tempo - as 
escolas. É lá que as crianças/adolescentes interiorizam a maior parte das 
regras, vícios e virtudes, ainda para mais nesta sociedade regida pela falta de 
tempo e stress, em que o tempo que os pais despendem com os seus filhos é 
insuficiente e com tendência a diminuir. É a nós professores, nomeadamente 
de Educação Física, que cabe o papel fundamental de disciplinar e incrementar 
o gosto e a vontade pela AF e D. A OMS afirma que o ideal passa por 60 
minutos diários de AF e D, num regime aeróbio moderado a vigoroso, com 
exercícios de força muscular, impactos e estimulação dos ossos e articulações 
(3 vezes por semana), adaptados claro à sua idade, agradáveis e variados. 
Quem melhor que nós, para proporcionarmos estas oportunidades aos alunos 
nas nossas aulas, de facto tudo tem que partir da nossa eficiência e vontade 
para motivar e contagiar o aluno para esta temática.  
 Sem dúvida que a AF e D aliada a uma boa alimentação, é a chave 
fundamental na prevenção de patologias futuras como a deterioração da 
função cardíaca, hipertensão arterial, diabetes do tipo II, doenças renais e 
doenças pulmonares. Sem dúvida que a obesidade prejudica activamente o 
nível psicossocial e económico da vida das pessoal, no sentido em que a 
sobrecarga psicológica, a timidez e a vergonha que restringem as suas 
ligações e afectos com outros, bem como os custos relacionados com os 
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cuidados de saúde e falta de produtividade determinam uma vida cheia de 
restrições e limitadíssima segundo o McArdle et al (2003) 
 Para avaliarmos esta patologia recorremos ao IMC, medida internacional 
usada para calcular se a pessoa está no peso ideal. Desenvolvido por Lambert 
Quételet no fim do século XIX. Trata-se de um método fácil e rápido para a 
avaliação do nível de gordura de cada pessoa, ou seja, é um preditor 
internacional de obesidade adoptado pela Organização Mundial da Saúde 
(OMS). É determinado pela divisão da massa do indivíduo pelo quadrado de 
sua altura, onde a massa está em quilogramas e a altura está em metros. Para 
determinar o grau de obesidade do indivíduo o resultado obtido é comparado 
com os valores de referência: inferior 18 significa magreza; de 18 a 25 
saudável; de 25 a 30, excesso de peso; superior 30 obesidade. Visto que 
estamos a lidar com crianças/adolescentes cm idades inferiores a 18 anos, 
recorremos à tabela de internacional de valores de corte de excesso de peso e 









3.1. Caracterização da Amostra 
 
 Amostra é constituída por 213 alunos (como mostra a Tabela 1), com 
idades compreendidas entre 10 e os 15 anos, 108 do sexo masculino e 105 
feminino, do 2º ciclo da E.B.2.3 de Rio Tinto e do 3º ciclo da Escola Secundária 
de Rio Tinto, do Concelho de Gondomar.  
 Foram questionadas 10 turmas, 2 por cada ano, exceptuando no 5º ano, 











3.2. Instrumento e Procedimentos Metodológicos 
 
 A recolha de dados foi realizada a partir da redefinição e adaptação de 
um questionário Internacional HBSC (Health Beahiour in School-Aged 
Children), aplicado durante o mês de Fevereiro. No que diz respeito à 
interpretação e tratamento dos dados relativamente aos questionários, 
consideramos alunos praticantes ou com prática desportiva activa, todos 
aqueles que estão envolvidos no desporto em contexto escolar e/ou Federado. 
O teste de Hipóteses para medidas independentes foi realizado com recurso ao 




Composto por 4 questões de resposta directa, relativas ao gosto e à prática 
de AF e D em contexto escolar e federado. Dele constava ainda a altura e peso 
do aluno para posteriormente determinar o IMC. 
Tabela 6 – Constituição da amostra utilizada para o estudo 
 Alunos Sexo 
Masculino Feminino 
5º 22 11 11 
6º 42 21 21 
7º 49 29 20 
8º 46 16 30 
9º 53 28 25 
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%
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Desportiva
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4. Apresentação dos Resultados: 
4.1 – Dados relativos ao IPD e IMC superior a 25 do 2º e 3º Ciclo 
 
 
Analisando o gráfico 1 podemos concluir facilmente que o Índice de 
Prática Desportiva aumenta ao longo dos anos, é uma característica positiva no 
sentido em que os alunos aumentam o gosto pela prática e ao mesmo tempo 
previnem-se de doenças provocadas pelo sedentarismo. Curioso é que o IMC 
também aumente ao longo dos anos estudados, de facto no 5º e 6º ano 
existem respectivamente 4,5% e 14% de alunos com o IMC>≥25, verificando já 
aqui um acréscimo significativo. Dentro do 3º ciclo, no 7º ano 16,3% de alunos 
tem o IMC≥25, no 8º ano 21,7% e no 9º ano já existem 26,4% de anos com 
excesso de peso. 
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No gráfico 2 rapidamente chegamos à conclusão que o sexo masculino 
quando comparado com o sexo feminino apresenta um Índice de Prática 
Desportiva superior. Ainda assim o mesmo gráfico diz-nos que apesar das 
diferenças serem bem visíveis em todos os anos, no 8º e 9º ano o número de 
praticantes femininos aumenta, atenuando a diferença entre sexos. O gráfico 3 
e 4 confirmam o que o gráfico 2 já tinha demonstrado. De facto, o IPD dos 
rapazes é nitidamente superior ao das raparigas no 2º e 3ºciclos, 96,29% do 
sexo masculino pratica AF e D. No sexo oposto 73,30% não pratica AF e D. 
Relativamente ao IMC entre ciclos, no 2º ciclo existem valores apresenta 
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Quadro 2 Quadro 3 Gráfico 2 – Praticantes do Sexo Masculino e Feminino Gráfico 3 – Praticantes e Não Praticantes do Sexo 
Masculino ao longo dos 5 anos 
Gráfico 4 – Praticante e Não Praticante do Sexo 
Feminino ao longo dos 5 anos 
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Alunos com/sem prática desportiva 
activa no 2º e 3º ciclo
Alunos Prat
Alunos N Prat.
dos alunos acusa excesso de peso, aumento no 3ºciclo para 21,6%os alunos 
com excesso de peso.  








No Gráfico 6 podemos verificar que o número de alunos com uma 
prática desportiva activa é claramente superior aos alunos sem hábitos de 
prática desportiva.  
 
4.4 – Verificar se existem diferenças estatisticamente significativas 











Gráfico 6 - Alunos com/sem prática desportiva activa no 2º 
e 3ºciclos 
Gráfico 7 – Relação entre o IMC do 2o e do 3o ciclos. 
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A partir destes do Gráfico 7 e da Tabela 2 podemos constatar que 
existem diferença entre as médias do IMC do 2º para o 3º Ciclo, sendo que no 
2º ciclo o IMC apresenta-se em média nos 17,8 kg/   e no 3º ciclo nos 
20,0kg/  . Mas serão estatisticamente estes valores significativamente 
diferentes. Para isso recorri ao teste de hipóteses para medidas 
independentes. 
 
  :   -   = 0 
  :   -   ≠ 0 
α = 0,05 
 
Com base no output apresentado na Tabela 3, uma vez que o valor de 
prova (sig 2.tailed), apresenta um resultado inferior ao α (0,05) e, o zero não 
está entre o intervalo de confiança, podemos rejeitar a hipótese nula, e afirmar 
que existem diferenças estatisticamente significativas entre o IMC dos alunos 
do 2º ciclo e os do 3ºciclo da ESRT. Sendo que os alunos do 3ºciclo 
apresentam valores de IMC superiores aos do 2ºciclo. 






4.5 – Verificar se existem diferenças estatisticamente significativas do IMC 
entre o sexo masculino e feminino das escolas estudadas. 
 
  :   -   = 0 
  :   -   ≠ 0 












Com base nas Tabelas 4 e 5, uma vez que o valor de prova (sig 
2.tailed), apresenta um resultado superior ao α (0,05) e, o zero está entre o 
intervalo de confiança, não podemos rejeitar a hipótese nula, desta forma 
afirmamos que não existem diferenças estatisticamente significativas entre os 
IMC dos alunos dos diferentes sexos da ESRT. 
 
Tabela 9 - Resultados da análise estatística para comparar o IMC entre o sexo masculino e o sexo feminino 
 Sexo N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 
IMC Fem 105 19,9857 3,26418 ,31855 
Masc 108 19,1880 2,89556 ,27863 








Discussão dos Resultados 
Relativamente ao primeiro objectivo - (Estudar o Índice de Prática 
Desportiva e o IMC do 2ºciclo ao 3ºciclo da população das escola E.B.2.3 de 
Rio Tinto e ESRT), constatamos que existe um aumento do IPD (prática regular 
em desporto federado ou desporto escolar) ao longo dos anos. Ainda dentro 
deste objectivo, verificamos que, apesar da percentagem de alunos com IPD 
aumentar, o mesmo também se verifica na percentagem de alunos com 
excesso de peso (IMC≥25). Relativamente aos sexos, os rapazes apresentam, 
em todos os anos, maiores índices de prática. No entanto, assistimos a um 
aumento notório do IPD do sexo feminino no 8º e 9º ano em relação aos anos 
anteriores, atenuando a diferença de sexos verificada nos anos anteriores.  
 No nosso estudo verificaram-se sempre diferenças entre sexos nos níveis 
de AF e D, sendo que no 3ºciclo, especificamente no 8º e 9º ano esta diferença 
diminui. 
No estudo realizado por Gouveia et al., (2007) no concelho de Lisboa, foi 
demonstrada uma associação positiva entre o sexo feminino e a inactividade 
física. Santos et al. cit in (Gouveia, e tal., 2007) avaliaram a AF em 450 
adolescentes Portugueses e verificaram que as raparigas eram menos activas 
que os rapazes. O sexo masculino diariamente praticava um maior número de 
horas e com intensidade superior. Resultados estes que entram em 
concordância com os do nosso estudo. Contrariamente, no estudo realizado 





Apesar do estudo realizado na cidade de Matosinhos por Pereira & 
Carvalho (2006), com uma amostra de 450 adolescentes de duas escolas, ir de 
encontro aos resultados por nós encontrados, verifica-se uma diferença nos 
valores percentuais: enquanto em Matosinhos 71% do sexo masculino 
praticava desporto e cerca de 60% das raparigas não praticava, no nosso 
estudo a 96% dos rapazes praticam e 73% das raparigas não pratica. 
Quando passamos para o segundo objectivo – (estudar a evolução do IMC 
entre os alunos do 2º e 3º ciclo, e depois entre os sexos da E.B.2,3 de Rio 
Tinto e ESRT), percebemos que existem diferenças estatisticamente 
significativas entre eles. Verifica-se então que o IMC do 2º para o 3ºciclo varia 
de (17,77±2,68) para (20,02±3,04), respectivamente. Já no que se refere aos 
sexos não podemos afirmar o mesmo, ficou claro que apesar do sexo feminino 
evidenciar um maior IMC (19,99±3,26) em relação ao masculino (19,19±2,89), 
as diferenças não são estatisticamente significativas. 
No estudo realizado por Amaral, Pereira & Escoval em Viseu, analisando o 
excesso de peso e obesidade em função dos grupos de idade, nos mais novos 
a prevalência é de 22% e de 17% nos mais velhos. Por outro lado, no nosso 
estudo verificamos um acréscimo do excesso de peso do 2º para o 3ºciclo, com 
diferenças estatisticamente significativas. Assim, no 2ºciclo a percentagem de 
alunos com excesso de peso ronda os 10,7%, e no 3ºciclo os 21,6%.  
O estudo de Gouveia et al.,(2007) no concelho de Lisboa já referido atrás, 
mostrou que adolescentes com idades entre os 11 e os 17 anos, apresentavam 
22% de excesso de peso e obesidade, dos quais 14,9% eram rapazes e 28,4% 
raparigas. Desta forma as raparigas encontravam-se com maior prevalência de 
sobrepeso. O que vai de encontro com o nosso trabalho, visto que o IMC do 2º 
e 3ºciclos da E.B.2,3 de Rio Tinto e ESRT, do sexo feminino é superior ao do 
sexo masculino e, apesar de existir esta diferença entre as médias, ela não é 
estatisticamente significativa. 
Resumindo, no nosso estudo, os resultados parecem estar de acordo com 
os estudos analisados. Cerca de 21,9% dos alunos entre o 2º e 3ºciclo 
aumentaram o seu IMC para valores iguais ou superiores a 25 kg/  , 
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considerados assim com excesso de peso. Este excesso é provavelmente 
devido ao desenvolvimento maturacional conjugado com maus hábitos 
alimentares, uma vez que IPD aumentou, não seria de esperar este acréscimo 
de excesso de peso nos alunos. O sexo feminino apresenta sempre valores 
IMC superiores ao masculino nos dois ciclos de ensino, o que já era de esperar 
devido ao desenvolvimento maturacional precoce e apetência para inactividade 
física como ficou claro pelos resultados obtidos. Sem dúvida que os rapazes 
praticam mais AF e D que as raparigas e, apesar de os níveis globais do IPD 
aumentarem de ano para ano, o IMC≥25 também se faz sentir, com um 
aumento 4,38% em cada ano, no 5º ano 4,5% de alunos apresentavam 
excesso de peso, enquanto no 9ºano já 26,4% de alunos possuiam excesso de 
peso.    
O questionário adaptado e aplicado à amostra, HBSC (Health Behaviour in 








 Após estudo concluído passemos a relatar os resultados de acordo com 
os objectivos pré-determinados. 
 Verificou-se de facto que o IPD aumentou consideravelmente. A curva 
apresentada pelo gráfico 1, do 5º para o 6º ano decresceu, mas do 6º para o 9º 
cresceu de forma acentuada e bem visível, o que espelha uma maior 
dedicação e tempo reservado para a prática desportiva nos adolescentes. Para 
contrapor este aspecto positivo, surge nos alunos, um aumento desde o 5º até 
ao 9º ano em cerca de 21,9% do IMC igual ou superior a 25 kg/  . Ora já era 
de esperar que o IMC aumentasse com o passar dos anos, devido às 
características maturacionais e todas as mudanças física que estão sujeitas 
durante este período, o que não é normal é aumentar para valores superiores a 
25 kg/  , sendo estes considerados portadores de excesso de peso ou pré-
obesos.  
O sexo masculino relativamente ao feminino de uma forma geral, 
mostra-se mais envolvido na prática desportiva. Isto é bem claro no 2º ciclo, 
sendo que no 3ºciclo, especificamente no 8º e 9º ano a diferença entre os 
sexos diminui, mas os rapazes continuam a evidenciar valores de prática 
desportiva superiores às raparigas. Constata-se ainda que no 2º e 3º ciclo o 
número de alunos com uma prática desportiva activa é superior em relação aos 
alunos que não apresentam quaisquer hábitos de prática. 
As médias do IMC variam do 2º para o 3º ciclo. O gráfico 7 e tabela 2, 
não é mais que o output obtido a partir do SPSS, onde podemos confirmar pelo 
valor de prova (sig) inferior ao valor de α (0,05), que existem diferenças 
estatisticamente significativas no IMC dos alunos entre o 2º e 3º ciclo de ensino 
das escolas. Apresentando os alunos do 3º ciclo um IMC superior (   =20,0 
kg/  ) aos alunos do 2ºciclo (   =17,8 kg/   . Existe uma pequena diferença 
entre o IMC do sexo masculino (   =19,2 kg/  ) e os do sexo feminino (   =20,0 
kg/  ) nos alunos da ESRT. Apesar de existir uma ligeira diferença do IMC 
entre os sexos essa diferença não é suficiente para afirmarmos que existem 
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diferenças estatisticamente significativas do IMC entre o sexo masculino e o 




6. Sugestões Para a Prática 
 
Após a interpretação dos resultados obtidos neste estudo podemos e 
devemos sugerir algumas estratégias para ajudarmos os adolescentes a 
aumentar o seu Índice de Prática Desportiva.  
 A primeira medida é procurar dentro de uma panóplia de actividades 
existentes na actualidade, a que mais se caracteriza consigo próprio. É meio 
caminho andado para o empenho e dedicação à mesma, e hoje em dia existe 
uma realidade infindável de modalidades para o todo o tipo de gostos.  
 A questão da organização e gestão do tempo é fundamental. 
Calendarizar todas as tarefas, reservando tempo para prática de todas as 
tarefas, sem prejudicar claro o descanso e concentração no estudo. 
 Assistir, comentar e interpretar de preferência acompanhado os jogos 
profissionais na televisão ou ao vivo. Estimulando a troca de ideias e detalhes, 
provocando um aumento dos índices de motivação e disposição para a prática. 
 Incentivar e desafiar os pais para assistirem aos jogos e praticarem 
desporto juntamente com os filhos. 
  
6.1. Estudos Futuros 
 
No estudo ficou bem fincada a gravidade do fenómeno. O número de alunos 
com excesso de peso na actualidade é cada vez maior. Assumindo a escola, 
nomeadamente a disciplina de Educação Física, um papel fundamental no 
combate a esta realidade. A adopção de hábitos saudáveis e o combate ao 
sedentarismo são os passos básicos para atingir um nível de vida saudável.  
Neste sentido, lançamos aqui orientações para futuros estudos que visem 
aprofundar e dar continuidade à nossa pesquisa. 
Utilizar uma amostra mais ampla, em contextos sociais e geográficos 
diferentes. Se possível, avaliar a composição corporal com recurso à 
bioimpedância eléctica, pois o cálculo manual do IMC comporta um elevado 
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erro de estimativa para determinar a percentagem de massa gorda (cerca de 
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Escola:           
  
Ano:                      Idade:      Género: M       F     
Curso:_________________________________________________(Só para 
Secundário) 
Peso actual:  (kg).  Altura: (m). 
 
1 - Gosta de Desporto e Actividade Física? 
 Não:______     Sim:______ 
 
2 - Pratica Desporto em contexto Escolar (Desporto Escolar)? 
 Não:______ Sim:_______   Qual?____________________ 
Quantas vezes por semana:_____   Duração: (min.) Tempo de prática:
 Anos 
 
3- Pratica Desporto fora da Escola? 
 Não:_____ Sim:_______   Qual?____________________ 
Federado                              Não Federado 
 
Quantas vezes por semana:_____   Duração: (min.)  Tempo de prática: Anos 
Nos últimos 7 dias, quantos dias praticou actividade física num mínimo de 30 





Este questionário surge no âmbito do Estágio Profissional do 2ºCiclo de Ensinos em 
Educação Física nos Ensino de 2º e 3º Ciclo da Faculdade de Desporto da Universidade do 
Porto (FADEUP). O trabalho consiste na avaliação do Índice da Prática Desportiva dos 
Estudantes no 3º Ciclo e Ensino Secundário da Escola Secundária de Rio Tinto e 2º Ciclo da 
Escola E.B 2/3 de Rio Tinto. É composto por duas páginas com quatro questões de 
resposta directa. Será reservado o anonimato e os dados serão tratados de forma 







4- Relativamente à Actividade Física (AF) e Desporto (D), de acordo com a 
tua experiência, pontua de 1 a 3 as seguintes afirmações: 










1- Faço A.F. e D. com os 
meus amigos 
 
2- Faço A.F. e D. com os meus 
pais 
 
3- Os meus pais gostam de 
ver D. 
 
4- Os meus pais gostam de fazer 
A.F. e D. 
 
5- Eu faço muitas vezes 
A.F. e D. 
 6- Eu gosto muito de A.F. e D.  
7- Eu faço A.F. e D. desde 
pequeno 
 8- Eu tenho jeito para A.F. e D.  
9- No local onde eu moro é 
seguro fazer A.F. e D. 
 
10- No local onde eu moro há 
muitos espaços para fazer A.F. 
e D. 
 
11- Para mim é fácil ir até 
um espaço onde possa 
fazer A.F. e D. 
 12- Fazer A.F. e D. é caro  
13- Fazer A.F. e D. ajuda a 
ultrapassar os problemas 
da minha vida 
 
14- Fazer A.F. e D. permite-me 
estar com amigos 
 
15- Fazer A.F. e D. ajuda-me 
a passar o tempo 
 
16- Fazer A.F. e D. faz-me sentir 
bem 
 
17- Fazer A.F. e D. ajuda-me 
a não engordar 
 





Valores de corte do IMC para excesso de peso e obesidade 
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